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Les bons reflexes et une bonne alimentation 

pour lutter contre 
votre hypertension arterielle 

Conseils extraits de I’ouvrage Surveiller et soigner Fhypertension. Postel-Vinay N, Bobrie G. Paris : Odile Jacob, 2003. 


LES BONS REFLEXES 


• Eviter le surpoids : un retour a un poids normal aide a corriger 
I'hypertension arterielle. 

• Reduire les graisses, surtout si vous avez trop de cholesterol. 

• Ne depasser pas 3 verres d'alcool par jour si vous etes un homme, 

2 verres si vous etes une femme. Dans certains cas, boire trop peut 
creer une hypertension arterielle. 

• Avoir une activite physique reguliere, 3 fois par semaine au moins : 
marche rapide, velo, natation, jogging, il faut bouger. Si I'activite 
physique n'est pas quotidienne, alterner les jours avec et sans exercice. 

• Arreter de turner: le tabac bouche les arteres et favorise I’infarctus. 


QUELQUES CONSEILS DIETETIQUES POUR LIMITER VOS APPORTS EN SEL 


En France nous avons tendance a consommer 
trop de sel. L'exces de sel favorise I'hypertension 
arterielle. 

Manger moins sale, facilite Taction de votre 
traitement. La majeure partie du sel que nous 
absorbons provient des aliments : c'est le sel 
« cache ». Eliminer la saliere ne suffit pas. 

II faut aussi : 

• Ne pas consommer plus de 30 g de fromage 
par jour tout compris (30 g = 1/8 de camembert 
environ) - attention aux fromages rapes ou 
parmesan sur les pates et sur les gratins; 

• Limiter votre consommation de pain : ne pas 
depasser 1/2 a 3/4 de baguette par jour 
maximum; 

• Limiter la charcuterie a une fois par semaine 
(y compris le jambon); 


• Eviter la consommation de biscuits aperitifs, 
chips, fruits secs sales, olives; 

• Ne pas resaler systematiquement les plats 
deja sales pendant leur preparation (ne plus 
mettre de saliere sur la table); 

• Eviter I'utilisation de conserve de legumes, 
eviter les potages industriels, les plats 
cuisines industriels; 

• Ne pas consommer de poissons ou viandes 
fumes et sales, ni de fruits de mer 
(eventuellement une fois par semaine 
seulement pour remplacer la charcuterie); 

• Choisir des eaux gazeuses peu salees 
(c'est-a-dire contenant moins de 200 mg/L 
de sel; par exemple la Salvetat ou I'Ogeu. 
L'eau plate est bien sur recommandee 
(Volvic et surtout eau du robinet). 


Une alimentation saine est necessaire lorsqu’on est hypertendu 
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